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Wichtiger Hinweis

Die Erkenntnisse der Wissenschaft, speziell auch der Erndhrungswissenschaft und der Medizin, unter-
liegen einem laufenden Wandel durch Forschung und klinische Erfahrungen. Autoren, Redaktion und
Herausgeber haben die Inhalte des vorliegenden Werkes mit gré3ter Sorgfalt erarbeitet und gepriift und
die Ratschlage sorgféltig erwogen, dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haf-
tung fur Personen-, Sach- und Vermdégensschaden ist ausgeschlossen.
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1. Was ist eine pflanzenbasierte bzw. pflanzenbetonte Ernéhrung?

Im Zusammenhang mit Nachhaltigkeit wird u. a. auf die Notwendigkeit der Umsetzung einer
Erndhrung mit einem tberwiegenden Anteil an Lebensmitteln pflanzlicher Herkunft hingewie-
sen'. In der englischen Literatur wird hierfir der Begriff ,plant-based diet“ verwendet, welcher
im Deutschen sowohl mit pflanzenbasierte als auch mit pflanzenbetonte Erndhrung tbersetzt
wird. Teilweise, z. B. in Danemark, wird auch der Begriff ,plant-rich“ verwendet. Gegenwartig
gibt es keine allgemeingtiltige Definition einer solchen Erndhrungsweise bzw. eine Unterschei-
dung zwischen den beiden Begriffen; sie kdnnen synonym verwendet werden. Vielmehr um-
fasst der Begriff einer pflanzenbasierten Ernahrung eine Reihe an verschiedenen Ernahrungs-
formen.

Eine pflanzenbasierte Ernahrung besteht zu einem grof3en Anteil aus Lebensmitteln pflanzli-
cher Herkunft. Dabei ist nicht definiert, wie hoch dieser Anteil mindestens sein sollte. Eine
Ernahrung nach den Empfehlungen der DGE ist eine pflanzenbasierte Ernéhrung. Sie besteht
zu einem Uberwiegenden Anteil aus pflanzlichen Lebensmitteln, wie Gemuse und Obst, Voll-
korngetreide und Hiilsenfriichten sowie Niissen und pflanzlichen Olen. Diese Auswahl wird
durch eine geringe Menge an Lebensmitteln tierischer Herkunft erganzt. Fir eine solche Er-
nahrungsweise wird auch der Begriff flexitarische Erndhrung verwendet. Aul3erdem zahlen die
mediterrane und die nordische Erndhrung, die Planetary Health Diet sowie vegetarische und
vegane Ernahrungsformen zu pflanzenbasierter Erndhrung.

1 https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/ Ernaehrung/ernaehrungsstrategie-eck-
punktepapier.pdf? blob=publicationFile&v=4

2. Ist eine pflanzenbasierte Ernédhrung gleichzusetzen mit einer veganen Erndhrung?

Nein. Auch wenn die Formulierung “plant based diet” manchmal fir vegane Ernahrungsformen
verwendet wird, ist dies nur eine mogliche Form der pflanzenbasierten Ernéhrung. Daruber
hinaus zahlen hierzu auch Ernahrungsmuster, die neben dem hohen Anteil an Lebensmitteln
pflanzlicher Herkunft auch einen geringen Anteil an Lebensmitteln tierischer Herkunft enthal-

ten (s. Frage 1).
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3. Ist eine pflanzenbasierte Erndhrung besser fur die Gesundheit als andere
Ernahrungsformen?

Wie in Frage 1 beschrieben, gibt es keine allgemeinguiltige Definition einer pflanzenbasierten
Ernahrung. Daher kann auch keine allgemeingtiltige Aussage Uber deren gesundheitsfor-
dernde Wirkung getroffen werden. Prinzipiell sind Ernahrungsweisen, die Uberwiegend Ge-
miise und Obst, Vollkorngetreide, Hillsenfriichte sowie Niisse und pflanzliche Ole enthalten,
reich an lebensnotwendigen Nahrstoffen (nahrstoffdicht), Ballaststoffen, sekundaren Pflanzen-
stoffen und ungesaéttigten Fettsauren. Meist zeichnen sie sich durch weniger Energie, gesét-
tigte Fettsduren und Cholesterol aus als Ernahrungsformen, die einen héheren Anteil tierischer
Lebensmittel beinhalten. Die Evidenz aus Beobachtungsstudien zeigt, dass solche pflanzen-
betonten Erndhrungsweisen mit einem geringeren Risiko fiir Ubergewicht und ernahrungsmit-
bedingte Folgeerkrankungen wie Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbun-
den sind.

Eine pflanzenbasierte Erndhrungsweise ist jedoch nicht automatisch gesundheitsférdernd.
Auch diese ist von der Qualitat der Lebensmittelauswahl abhangig. Stark verarbeitete pflanz-
liche Lebensmittel sind haufig reich an Fett, gesattigten Fettsduren oder Zucker; diese sollten
selten verzehrt werden. Werden vorwiegend stark verarbeitete, energiedichte und gleichzeitig
nahrstoffarme Lebensmittel verzehrt, hat eine solche pflanzenbasierte Erndhrung keine ge-
sundheitlichen Vorteile. Eine rein pflanzliche (vegane) Ernahrungsweise kann ohne entspre-
chende Planung und Supplementierung fehlender essenzieller Nahrstoffe ebenfalls zu Nahr-
stoffdefiziten fuhren.

Grundsatzlich ist fur jede gesundheitsférdernde Erndhrungsweise wichtig, dass sie eine ada-
quate und bedarfsgerechte Versorgung mit Nahrstoffen und Energie gewdahrleistet. Dies wird
durch eine abwechslungsreiche und vielseitige Lebensmittelauswahl erleichtert.

4. Ist eine pflanzenbasierte Erndhrung umweltfreundlicher als andere Ernahrungs-
formen?

Die Erzeugung von Lebensmitteln tierischer Herkunft ist i. d. R. mit hdherem Ressourcenein-
satz (z. B. Futtermittel, Wasser, Landnutzung) und Umweltwirkungen (z. B. hdhere Treibhaus-
gasemissionen, Versauerung der Boden, Verlust von Biodiversitat) verbunden als die von
pflanzlichen Lebensmitteln. Daher ist eine Verénderung der aktuell in Deutschland Ublichen
Erndhrung hin zu einer Erndhrungsweise mit mehr pflanzlichen, mdglichst wenig stark verar-
beiteten und saisonalen Lebensmitteln mit einer Verringerung der Umweltauswirkungen ver-
bunden. Neben der Erzeugung sind auch andere Bestandteile der Wertschopfungskette, wie
Verarbeitung, Lagerung, Transport und Verpackung, sowie Lebensmittelverschwendung zu
beachten.

Die Produktion von Lebensmitteln tierischer Herkunft ist im derzeitigen Ausmal’ eine enorme
Belastung fur den Planeten. Bei der Reduktion auf einen angemessenen Umfang kbnnen sie
einen wertvollen Beitrag im Erndhrungssystem liefern, indem Abfélle und fur die Nahrungs-
pflanzenproduktion unnutzbare Flachen fir die Produktion tierischer Lebensmittel genutzt wer-
den. Eine Reduktion des derzeitig hohen Anteils von Lebensmitteln tierischer Herkunft in der
Ernéahrung in Deutschland ist auch in Hinblick auf die Zieldimension Tierwohl fur die Nachhal-
tigkeit positiv zu bewerten. Insbesondere, wenn zusatzlich eine bessere Haltungsform bei der
Auswahl beriicksichtigt wird.
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5. Sind pflanzliche Milch- und Fleischalternativen im Rahmen einer pflanzenbasierten
Ernahrung nachhaltiger als die entsprechenden Lebensmittel tierischer Herkunft?

Pflanzliche Alternativprodukte zu Lebensmitteln tierischer Herkunft sind so vielfaltig und unter-
schiedlich, dass ein einfacher Vergleich nicht moglich ist. Dabei sind sehr viele verschiedene
Aspekte zu berlcksichtigen, wie z. B. Nahrstoffprofil und weitere Gesundheitswirkungen, Zu-
satzstoffe, Umweltwirkungen, Anbau im Herkunftsland, Herstellungsprozesse sowie Transport
und Verpackung. Haufig sind nicht alle Informationen verfiigbar, was den Vergleich zusatzlich
erschwert.

Vor allem energie-, fett- und salz- oder zuckerreiche, stark verarbeitete Lebensmittel auf
pflanzlicher Basis sind aus gesundheitlicher Sicht nicht empfehlenswerter als die tierischen
Produkte, welche sie imitieren. Beide Varianten sollten sparsam und bewusst eingesetzt wer-
den. Beim Ersatz von tierischen Lebensmitteln durch pflanzliche Alternativen sollte aul3erdem
darauf geachtet werden, dass die Nahrstoffe, die vor allem in den tierischen Lebensmitteln
enthalten sind, durch andere Quellen zugefiihrt werden. Dies kann durch eine gezielte Aus-
wahl an Lebensmitten (z. B. calciumreiches Mineralwasser), mit Nahrstoffen angereicherte Le-
bensmittel (z. B. Sojadrink mit Calcium, Jod und Riboflavin) oder Supplemente (z. B. Vitamin-
Bio-Praparate) realisiert werden.

Eine nachhaltigere pflanzenbasierte Ernahrungsweise besteht aus Gemise und Obst,
Vollkorngetreide, Hulsenfriichten, Nissen und pflanzlichen Olen und kann durch Lebensmittel
tierischer Herkunft erganzt werden. Eine solche Erndhrung kombiniert eine adaquate Nahr-
stoffversorgung, gesundheitsférdernde Eigenschaften und eine optimale Nutzung des Land-
wirtschaftssystems. Stark verarbeitete pflanzliche Lebensmittel mit niedriger Nahrstoff- und
hoher Energiedichte sollten selten verzehrt werden. Fir eine bedarfsgerechte, rein pflanzliche
Ernahrungsweise ist die adaquate Nahrstoffzufuhr besonders zu beachten. Bei der Auswahl
von Lebensmitteln im Rahmen einer nachhaltigeren Ernahrungsweise sind zudem Aspekte
der Regionalitat und Saisonalitét zu bericksichtigen sowie die Verschwendung von Lebens-
mitteln zu vermeiden.
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